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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Программа «Боевое самбо» относится к физкультурно-спортивной направленности. Занятия по программе «Боевое самбо» способствуют подготовке кадетов к службе в Российской армии и других силовых структурах, общему оздоровлению обучающихся ГБОУ НКК, повышают их физическое и моральное состояние, влияют на самодисциплину, уверенность в своих силах, способствует исключению вредных привычек (табакокурения, наркотиков и употребления алкоголя).
Данная программа разработана на основе нормативных документов:
· Федеральный закон от 29. 12. 2012 г. №273-Ф3 «Об образовании в Российской Федерации»
· Концепция развития дополнительного образования детей (утверждена распоряжением Правительства РФ от 04. 09. 2014 г. № 1726 - р)
· Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам (утвержден Приказом Минобрнауки России от 29.08.2013 г. № 1008)
· Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 г. № 41 г. Москва «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172 - 14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».
· Приказ Министерства спорта РФ от 12 октября 2015 г. № 932.
· Федеральный закон от 04.12.2007 №329-Ф3 «О физической культуре и спорте в Российской Федерации».
· Письмом Минспорта России от 12 мая 2014 г. N В М-04-10/2554 «О направлении методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в Российской Федерации».
В основу содержания программы взята учебная образовательная программа С.Е. Табакова, С.В. Елисеева, А.В. Конакова ««Самбо»: Примерная спортивная подготовка для детско-юношесчких спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва».
Самбо — не только вид спортивного единоборства, это система воспитания, способствующая развитию морально-волевых качеств человека, патриотизма и гражданственности.
Самбо — это наука обороны, а не нападения. Самбо не только учит самозащите, но и дает богатый жизненный опыт, формирующий твердый мужской характер, стойкость и выносливость, которые необходимы в работе и общественной деятельности.
Самбо способствует выработке самодисциплины, формирует внутреннюю нравственную опору и сильную личную позицию в достижении жизненных целей. Самбо формирует социальную опору общества, людей, способных постоять за себя, за свою семью, за Родину. Традиции самбо уходят корнями в культуру народов России, в народные виды борьбы.
Самбо включает лучшие практики национальных единоборств: кулачного боя, русской, грузинской, татарской, армянской, казахской, узбекской борьбы; финско-французской, вольно-американской, английской борьбы ланкаширского и кемберлендского стилей, швейцарской, японского дзюдо и сумо и других видов единоборств. Такая система, направленная на поиск всего передового и целесообразного, легла в основу философии самбо — философии постоянного развития, обновления, открытости ко всему лучшему. Вместе с приемами борьбы самбо впитало в себя и нравственные принципы народов, передавших самбо часть своей культуры. Эти ценности дали самбо силу пройти через суровые испытания временем, выстоять и закалиться в них. И сегодня подростки, занимаясь самбо, не только учатся защищать себя, но и получают опыт достойного поведения, основанного наценностях патриотизма и гражданственности
История самбо тесно связана с историей страны, историей побед. Это живой символ преемственности поколений. История самбо — история России. Становление самбо пришлось на 1920-е—1930-е годы, когда молодое советское государство остро нуждалось в социальном институте, обеспечивающем его защиту, сплачивающем активных членов общества, а также способном стать эффективным инструментом социализации огромного количества беспризорных и безнадзорных детей и подростков. С самого начала самбо развивалось в двух направлениях: как массовый вид спорта и как эффективное средство подготовки кадров для органов охраны правопорядка. С 1923 года в Московском спортивном обществе «Динамо» В.А. Спиридонов культивирует специфическую прикладную дисциплину — «самозащита». На базе «Динамо» происходило изучение различных единоборств, в том числе национальных видов борьбы народов мира, бокса и других ударных техник. Данное направление было закрытым и предназначалось исключительно для подготовки спецподразделений.
В этот же период активно развивается спортивное самбо, изначально известное под названием «борьба вольного стиля». Выпускник института дзюдо «Кодокан», обладатель второго дана В.С. Ощепков начинает преподавать дзюдо в качестве учебной дисциплины в Московском институте физкультуры, однако постепенно отходит от канонов дзюдо в поисках наиболее эффективных приемов, занимается обогащением и  совершенствованием техники самозащиты, формируя основы нового вида единоборства. Со временем система самозащиты Спиридонова слилась с системой Ощепкова, и при непосредственном участии других основателей (А.А. Харлампиева, Е.М. Чумакова) образовалось современное самбо, сохранившее в своем составе два направления: спортивное и боевое. С момента своего основания самбо рассматривалось как эффективное средство всестороннего физического развития человека, повышения его ловкости, силы, выносливости, воспитания тактического мышления, формирования гражданско-патриотических качеств. Уже в 1930-х гг. самбо входит в нормативы комплекса ГТО, разработанного при активном участии В.С. Ощепкова. Миллионы советских граждан с раннего возраста приобщались к основам самозащиты без оружия, укрепляли здоровье, воспитывали характер. 16 ноября 1938 года Всесоюзный комитет по физической культуре и спорту издал Приказ № 633 «О развитии борьбы вольного стиля (самбо)». «Эта борьба, — говорится в приказе, — сложившаяся из наиболее ценных элементов национальных видов борьбы нашего необъятного Союза и некоторых лучших приемов из других видов борьбы, представляет собой чрезвычайно ценный по своему многообразию техники и прикладности вид спорта». Было принято решение об организации во всех республиках СССР системы подготовки самбистов, а также создана «Всесоюзная секция борьбы вольного стиля (самбо)», позднее ставшая Федерацией самбо.
Цель программы - укрепление здоровья, воспитание физических, моральных и волевых качеств, освоение и совершенствование техники самбо, профилактика асоциальных проявлений.
Задачи:
· планомерно повышать уровень общей и физической подготовки обучающихся;
· обучать овладению техники самбо: приемов, защит, комбинаций;
· совершенствовать готовность подростков к разнообразным действиям в ситуациях самозащиты.
Возраст обучающихся 13-18 лет.
Программа расчитана на 3 года обучения. Объем часовой нагрузки в год - 204 часа (34 уч.недели), причем практические занятия составляют большую часть программы.
Большую часть программы составляют практические занятия. Теоретическая подготовка включает изучение истории развития борьбы самбо, правил по данному виду спорта, тактическая подготовка, теоретический разбор приема (броска), правила технике безопасности при занятиях борьбой самбо, требования личной гигиены спортсмена.

Ожидаемые результаты и способы проверки результатов освоения реализуемой программы:
На этапе начальной подготовки (1-го года обучения) осуществляется формирование устойчивого интереса к занятиям спорта, формируется широкий круг двигательных умений и навыков, ведется физкультурно- оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники самбо, выполнение контрольных нормативов.
На втором году обучения происходит повышение уровня общей и специальной физической и технической, тактической и психологической подготовки обучающихся, приобретается опыт и достижение стабильности выступления на спортивных соревнованиях разного уровня по виду спорта самбо, формируется спортивная мотивация и укрепление здоровья спортсменов.
Третий год обучения направлен на повышение функциональных возможностей организма, совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки, стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских спортивных соревнованиях, на поддержание высокого уровня спортивной мотивации, на сохранение здоровья спортсменов. На этом этапе идет накопление соревновательного опыта и совершенствование психической подготовленности обучающихся, т
В тренировке самбистов могут применяться основные формы занятий:
Общая физическая подготовка (ОФП-1) — форма занятий по общей физической подготовке, нацеленной на совершенствование общей выносливости. На этих занятиях используются такие средства, как кроссовый бег, плавание и спортивные игры. Общая физическая подготовка (ОФП-2) — форма занятий по общей физической подготовке, нацеленная на совершенствование скорости силовых качеств, гибкости и специальной силовой выносливости посредством выполнения круговых тестов или парных эстафет.
Специальная физическая подготовка (СФП-1) — направленность, развитие скоростных возможностей самбистов (табл. 8). Набрасывание проводится в тройках, сначала весь комплекс выполняет самбист под номером 1, затем под номером 2, далее самбист под номером 3.
•Набрасывание с максимальной скоростью 15—20 бросков по направлению вперед (5 бросков передней подножкой в удобную сторону, плюс 5 бросков подхватом изнутри, плюс 5 бросков через спину). Тренер засекает время серии и заносит в протокол.
•Отдых 1-2 минуты до пульса 100—120 уд. /мин, свободная ходьба по ковру, упражнения на расслабление, дыхание и растяжение.
•Набрасывание с максимальной скоростью 15—20 бросков пот правлению назад (5 бросков задней подножкой, плюс 5 бросков отхвати сзади, плюс 5 бросков зацепом голени изнутри).
•Отдых — 1-2 минут до пульса 100—200 уд. /мин, после выполнения серии свободная ходьба, упражнения на расслабление, восстановлен» дыхания, растяжение.
•Набрасывание с максимальной быстротой 15—20 бросков по направлению в сторону (5 бросков боковой подножкой, плюс 5 бросков подсадом бедром, плюс 5 бросков боковой подсечкой).
•Отдых 3—5 мин до пульса 90—110 уд. /мин, свободная ходьба, упражнения на восстановление дыхания, расслабление, растяжение.
•Конец первой серии. Повторить 4—6 раз. После выполнения 4— 6 серий начинает выполнять второй номер; затем третий. При этом необходимо учитывать, что они уже проделали работу при выполнении падений с партне- 28 ром. Второму номеру необходимо уменьшить количество бросков в серии до четырех и несколько увеличить продолжительность отдыха, также и третьему номеру:
•уменьшить количество бросков на одну-две серии и увеличить время между повторениями до 2 мин, а между сериями — до 5 мин. Такие задания следует проводить в начале недели.
Специальная физическая подготовка (СФП-2) — комплекс на развитие выносливости самбистов (табл. 9):
•Борьба 3 мин с задачей выиграть 2-3 оценки.
•После борьбы отдых 1-2 мин или до пульса 120—130 уд. /мин.
•Интенсивность большая.
•Во время отдыха выполнять упражнения на дыхание, расслабление, массаж.
•Повторить шесть раз (6 схваток по 3 мин). После отдыха 6—8 мин повторить указанную серию, но при этом увеличить время отдыха между схватками.
Средства специальной подготовки:
• Соревновательные схватки со сменой партнера; 1-я мин — соперник меньше на 3—4 кг, 2-я мин — соперник аналогичной весовой категории, 3-я мин — тяжелее, 4-я мин — легче, 5-я мин — легче, но выше квалификационной.
•Тренировочные схватки по следующему регламенту: 15—20 с — максимальное количество бросков. Повторить 4—5 раз.
•Броски тренировочного манекена: 40 с — 5 бросков, 20 с — максиКомпоненты нагрузки Длительность упражнения Интенсивность упражнения Время отдыха Характер отдыха Количество повторений 1-2 мин До искажения техники, но не более 30 с, 4—6 серий и зависимости от уровня подготовленности От 6 до 30 с Максимальная между упражнениями; 3— 5 мин между сериями, до полного восстановления; пульс 100- 120 уд. /мин Активнопассивный 29 мальное количество бросков. Повторить 4—5 раз.
•Интервально-круговая тренировка: с тремя-четырьмя партнерами по 3 мин с каждым, с минутой отдыха после смены партнера. Таких кругов может быть 2-3, но при этом время отдыха между схватками увеличивается до 2-3 мин. Таким образом один круг длится от 11 до 15 мин.
•Применение комплексного теста, выполняемого в четверках. Каждый из четырех самбистов производит поочередно пять разных бросков за время теста, который выполняется следующим образом: на 1-й мин каждый из самбистов проводит 6 бросков, а затем в парах выполняет поочередно 10 приседаний; на 2-й мин также каждый из самбистов проводит поочередно 6 бросков, а затем выполняет отжимания в упоре лежа— 10 раз как можно быстрее; на 3-й мин так же каждый из самбистов выполняет 6 бросков, а затем 10 наклонов с партнером; на 4-й мин — 6 бросков, затем 10 сгибаний туловища из положения лежа на спине; на 5-й мин — 6 бросков, затем 10 забеганий на мосту (2x5 раз).
Перевод обучающихся в группу следующего года обучения проводится с учетом выполненных нормативных показателей по общей, специальной физической подготовке и спортивно-технической подготовке. При невыполнении нормативов обучающиеся (при их желании) могут пройти обучение повторно. Переводные требования нормативов ОФП и СФП по годам обучения разработаны в соответствии с возрастом обучающихся, их весовой категории.
Таблица 1
Нормативы общей физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки (1)
	Развиваемое физическое каче
	Контрольные упражнения (т

	ство
	
	есты)

	
	Юноши
	Девушки


весовая категория 26 кг, весовая категория 29 кг, весовая категория 31 кг,
весовая категория 34 кг, весовая категория 38
кг
	Скоростные качества
	Бег 60 м (не более 11,8 с)
	Бег 60 м (не более 12,2 с)

	Выносливость
	Бег на 500 м (не более 2 мин 5 с)
	Бег на 500 м (не более 2 мин 25 с)

	Силовые качества
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 2 раз)
	Подтягивание из виса на низкой перекладине (не менее 7 раз)

	Сила
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
(не менее 10 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 5 раз)

	Скоростно-силовые качества
	Подъем туловища лежа на спине за 11 с (не менее 10 раз)
	Подъем туловища лежа на спине за 11 с
(не менее 8 раз)

	
	Прыжок в длину с места (не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 125 см)

	весовая категория 37 кг, весовая категория 40 кг, весовая категория 42 кг,
весовая категория 43 кг, весовая категория 46 кг, весовая категория 50 кг

	Скоростные качества
	Бег 60 м (не более 11,6 с)
	Бег 60 м (не более 12 с)

	Выносливость
	Бег на 500 м (не более 2 мин 15 с)
	Бег на 500 м (не более 2 мин 35 с)

	Силовые качества
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 2 раз)
	Подтягивание из виса на низкой перекладине (не менее 7 раз)

	Сила
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу


	
	полу
(не менее 9 раз)
	(не менее 5 раз)

	
	Подъем
	Подъем туловища

	
	туловища лежа
	лежа на спине за 12

	Скоростно-силовые качества
	на спине за 12 с
	с

	
	(не менее 10 раз)
	(не менее 8 раз)

	
	Прыжок в
	Прыжок в

	
	длину с
	длину с

	
	места (не
	места (не

	
	менее
	менее 125

	
	130 см)
	см)


весовая категория 47 кг, весовая категория 51 кг, весовая категория 55 кг, весовая категория 55+ кг, весовая категория 60 кг, весовая 
категория 65 кг, весовая категория 65+ кг

	Скоростные качества
4
	Бег 60 м (не более 12 с)
	Бег 60 м (не более 12,4 с)

	Выносливость
	Бег на 500 м (не более 2 мин 25 с)
	Бег на 500 м (не более 2 мин 45 с)

	Силовые качества
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 1 раз)
	Подтягивание из виса на низкой перекладине (не менее 2 раз)

	Сила
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 4 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 1 раз)

	Скоростно-
	Подъем туловища лежа на спине за 13 с (не менее 10 раз)
	Подъем туловища лежа на спине за 13 с (не менее 8 раз)

	силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 125 см)


Нормативы общей физической подготовки для зачисления
в группы на этапе начальной подготовки (2)
Таблица 2
	Развиваемое физическое качес
	Контрольные упражнения (те

	тво
	сты)


	
	Юноши
	Девушки

	весовая категория 34 кг, весовая категория 35 кг, весовая категория 37 кг,
весовая категория 38 кг, весовая категория 40 кг, весовая категория 42 кг

	Скоростные качества
	Бег 60 м (не более 10,1 с)
	Бег 60 м (не более 10,5 с)

	Выносливость
	Бег 800 м (не более 3 мин)
	Бег 800 м (не более 3 мин 25
с)

	Силовые качества
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 7 раз)
	Подтягивание из виса на низкой перекладине (не менее 11 раз)

	Сила
4
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
(не менее 14 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 8 раз)


	
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенк е (не менее 8 раз)
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (не менее 3 раз)

	
	Приседание со штангой весом не менее 100% собственного веса (не менее 6 раз)
	Приседание со штангой весом не менее 100% собственного веса (не менее 3 раз)

	Скоростно​силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 145 см)

	Техническое мастерств о
	Обязательная техническая программа


весовая категория 43 кг, весовая категория 46 кг, весовая категория 47 кг,
весовая категория 50 кг, весовая категория 51 кг, 
весовая категория 54 кг


	Скоростные качества
	Бег 60 м (не более 9,9 с)
	Бег 60 м (не более 10,3 с)

	Выносливость
	Бег 800 м
(не более 3 мин 10 с)
	Бег 800 м
(не более 3 мин 35 с)

	Силовые качества
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 7 раз)
	Подтягивание из виса на низкой перекладине (не менее 11 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 14 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 8 раз)

	Сила
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенк е (не менее 8 раз)
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (не менее 3 раз)

	
	Приседание со штангой весом не менее 100% собственного веса (не менее 6 раз)
	Приседание со штангой весом не менее 100% собственного веса (не менее 3 раз)

	Скоростно​силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 145 см)

	Техническое мастерств о
	Обязательная техническая программа

	весовая категория 55 кг, весовая категория 59 кг,
весовая категория 65+ кг, в весовая катего
	весовая категория 65 кг, есовая категория 71 кг, рия 71+ кг

	Скоростные качества
	Бег 60 м (не более 10,3 с)
	Бег 60 м (не более 10,7 с)

	Выносливость
	Бег 800 м
(не более 3 мин 20 с)
	Бег 800 м
(не более 3 мин 45 с)

	С иловые качества
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 7 раз)
	Подтягивание из виса на низкой перекладине (не менее 11 раз)


	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 14 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 8 раз)

	Сила
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенк е (не менее 8 раз)
	Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке (не менее 3 раз)

	
	Приседание со штангой весом не менее 100% собственного веса (не менее 6 раз)
	Приседание со штангой весом не менее 100% собственного веса (не менее 3 раз)

	Скоростно​силовые качества
4
	Прыжок в длину с места (не менее 160 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 145 см)

	Техническое мастерств 0
	Обязательная техническая программа


Зачеты по технической подготовке проводятся на каждом году обучения три раза в год, что даст возможность более полно оценить освоение программы обучающихся.

/ '<><)oeoii учебно шсштщчссщи), щит учебно треннповочнон на,‘ручки по самбо Оля ej>ynn начально!) подготовки I .'оба
обучения на 201Н-201 б учебный год (34 недель).
Тренер-преподаватель по салфо Бояров А.П.
	№
	Разделы
подготовки
	Месяцы
	Всего
часов

	
	
	Сентяб.
	Октяб.
	Нояб.
	Декаб.
	Янв.
	Февр.
	Март
	Апр.
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	

	1
	Теоретическая
подготовка
	1
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	1
	-
	
	
	
	3

	2
	Т ехнико-тактическая подготовка
	8
	9
	8
	8
	8
	7
	10
	7
	8
	
	
	
	73

	3
	Общая физическая подготовка
	10
	12
	9
	11
	7
	7
	10
	13
	9
	
	
	
	88

	4
	Специальная тактическая подготовка
	5
	3
	3
	5
	5
	3
	4
	3
	5
	
	
	
	36

	5
	Психологическая
подготовка
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	
	
	
	-

	6
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	
	
	
	-

	7
	Соревновательная
подготовка
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	
	
	
	2

	8
	Контрольно-переводные
испытания
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	
	
	
	2

	9
	Восстановительные
мероприятия
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	
	
	
	-

	1
0
	Медицинское
обследование
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	
	
	
	-

	
	Годовая нагрузка (часов)
	24
	24
	20
	24
	20
	20
	24
	24
	24
	
	
	
	204


I одоной учепнот nii utimirii t *л///’/ niftni учебна* рцч'нщчщочцой na.pyiMi по сомоо для групп начальной подеопювкн 2 .'0()а
обучения на 2018-20IV учебный сод (34 недель).
Тренер-преподаватель по самТю Бояров A.1I.
	№
	Разделы
подготовки
	Месяцы
	Всего
часов

	
	
	Сентяб.
	Октяб.
	Нояб.
	Декаб.
	Янв.
	Февр.
	Март
	Апр.
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	

	1
	Теоретическая
подготовка
	1
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	1
	-
	
	
	
	3

	2
	Т ехнико-тактическая подготовка
	8
	9
	5
	5
	8
	7
	10
	7
	8
	
	
	
	73

	3
	Общая физическая подготовка
	10
	12
	9
	11
	7
	7
	10
	13
	9
	
	
	
	88

	4
	Специальная тактическая подготовка
	5
	3
	3
	5
	5
	3
	4
	3
	5
	
	
	
	36

	5
	Психологическая
подготовка
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	
	
	
	-

	6
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	
	
	
	-

	7
	Соревновательная
подготовка
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	
	
	
	2

	8
	Контрольно-переводные
испытания
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	
	
	
	2

	9
	Восстановительные
мероприятия
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	
	
	
	-

	1
0
	Медицинское
обследование
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	
	
	
	-

	
	Годовая нагрузка (часов)
	24
	24
	20
	24
	20
	20
	24
	24
	24
	
	
	
	204


/ i Ithliti HI )'/< ‘OHO nil \himil4i'< Л НИ II It III У 4i'ОН О III] '('ll IIJ >0(10411011 Ihl.'Jiy HOI но самбо I ill Я .
IldUCUIhlH III ПОРсоПЮвКН 3 . ‘ода
oOj’Ченю! ini21118-2019 у>небный cod (.14 недель).
Тренер-преподаватель по самбо Бояров А.II.
	№
	Разделы
подготовки
	Месяцы
	Всего
часов

	
	
	Сентяб.
	Октяб.
	Нояб.
	Декаб.
	Янв.
	Февр.
	Март
	Апр.
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	

	1
	Теоретическая
подготовка
	1
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	1
	-
	
	
	
	3

	2
	Т ехнико-тактическая подготовка
	8
	9
	8
	8
	8
	7
	10
	7
	8
	
	
	
	73

	3
	Общая физическая подготовка
	10
	12
	9
	11
	7
	7
	10
	13
	9
	
	
	
	88

	4
	Специальная тактическая подготовка
	5
	3
	3
	5
	5
	3
	4
	3
	5
	
	
	
	36

	5
	Психологическая
подготовка
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	
	
	
	-

	6
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	
	
	
	-

	7
	Соревновательная
подготовка
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	
	
	
	2

	8
	Контрольно-переводные
испытания
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	
	
	
	2

	9
	Восстановительные
мероприятия
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	
	
	
	-

	1
0
	Медицинское
обследование
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	
	
	
	-

	
	Годовая нагрузка (часов)
	24
	24
	20
	24
	20
	20
	24
	24
	24
	
	
	
	204


	V
	Технический элемент
	Месяц

	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5

	
	на бок
	
	у
	У
	3
	
	
	
	
	

	
	кувырком
	
	У
	У
	3
	
	
	
	
	

	
	Разножкой
	
	у
	3
	
	
	
	
	
	

	
	Выдавливанием
	
	у
	3
	
	
	
	
	
	

	
	Прыжком
	
	У
	3
	
	
	
	
	
	

	* Различные варианты поворотов в движении
	
	у
	3
	
	
	
	
	
	

	Ыхват двух рукавов.
	
	У
	3
	
	
	
	
	
	

	р - Захват двух отворотов.
	
	У
	3
	
	
	
	
	
	

	;_хват рукава односторонний и захват шеи соперника |4 разносторонний).
	
	
	У
	3
	
	
	
	
	

	Захват рукава односторонний и руки соперника на плечо ||. дносторонний).
	
	
	V
J
	3
	
	
	
	
	

	Захват рукава односторонний и захват на спине односторонний сверху.
	
	
	
	у
	3
	
	
	
	

	}ахват рукава односторонний и захват на спине разносторонний сбоку.
	
	
	
	У
	3
	
	
	
	

	1* Захват рукава односторонний и захват на спине пояса .-. .рторонний сбоку.
	
	
	
	
	У
	3
	
	
	

	• Здхзат рукава разносторонний и захват на спине односторонний сбоку (косой захват).
	
	
	
	
	V
	3
	
	
	

	1 3 _хзит рукава разносторонний и захват на спине сторонний сверху.
	
	
	
	
	
	У
	3
	
	

	ТЕХНИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ В ПАРТЕРЕ
	
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	
	

	
	; 2ЕРЖАНИЯ
	
	X
	X
	
	
	/
	
	
	

	
	'• держание сбоку с захватом руки и головы.
	
	V
	3
	
	
	
	
	
	

	
	У держание со стороны ног.
	
	V
	3
	
	
	
	
	
	

	
	■ держание поперек захватом бедра и головы.
	
	У
	3
	
	
	
	
	
	

	
	Гдержание со стороны головы с захватом за пояс и двух
	
	у
	3
	
	
	
	
	
	

	
	, -
■ держание верхом с захватом руки и головы.
	
	
	у
	3
	3
	
	
	
	

	юлы с пройденных вариантов удержаний - Мостом
	
	
	V
	3
	3
	
	
	
	

	оды с пройденных вариантов удержаний - с 1 (отжиманием подбородка
	
	
	У
	3
	3
	
	
	
	

	Bl; У г дь: с пройденных вариантов удержаний - с раскачиванием и захватом подбородка
	
	
	У
	3
	3
	
	
	
	

	
	ПЕРЕВОДЫ НА УДЕРЖАНИЯ
	
	
	
	X
	X
	X
	
	
	

	
	



——
_.=геворот с захватом рук с боку.
	
	
	
	
	У
	3
	3
	
	

	
	Переворот с захватом руки и ноги изнутри.
	
	
	
	
	У
	3
	3
	
	

	
	Переворот с захватом пояса и руки из - под плеча, с з.-х дом на удержание поперек с захватом дальней руки.
	
	
	
	
	У
	3
	3
	
	

	
	ЕВЫЕ ПРИЁМЫ
	
	
	
	X
	X
	X
	
	
	

	
	токтя через бедро от удержания сбоку.
	
	
	
	У
	3
	3
	
	
	

	Д|Д**д-.-Г локтя захватом между ног
	
	
	
	
	У
	3
	3
	
	

	Кьолы с пройденных вариантов болевых приёмов -
	
	
	
	у
	У
	3
	3
	
	


3 10 П 12. А г 3 q c
	—- -
	Уходы с пройденных вариантов болевых приёмов - с отдачей руки
	
	
	
	У
	У
	3
	3
	
	

	-
	Уходы с пройденных вариантов болевых приёмов - с выходом головой на ногу соперника
	
	
	
	у
	У
	3
	3
	
	

	b
	ТЕХНИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ В СТОЙКЕ
	
	X
	X
	X
	X
	X
	
	
	

	
	БРОСКИ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бросок выведением из равновесия вперед.
	
	у
	3
	
	
	
	
	
	

	‘
	Боковая подсечка под выставленную ногу.
	
	
	У
	3
	
	
	
	
	

	
	Бросок скручиванием вокруг бедра (бедро).
	
	
	
	У
	3
	
	
	
	

	« -
	Задняя подножка (отхват).
	
	
	
	У
	3
	
	
	
	

	
	Бросок через спину с захватом односторонней руки :творот) на плечо.
	
	
	
	
	у
	3
	
	
	

	
	Посадка.
	
	
	
	
	У
	3
	
	
	

	*1
	КОНТРБРОСКИ
	
	
	
	
	
	
	X
	X
	X

	
	I лережение: бросок через бедро.
	
	
	
	
	
	
	У
	3
	3

	b
	КОМБИНАЦИИ ТЕХНИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ стойка - партер)
	
	
	
	
	
	
	X
	X
	X

	
	> ковая подсечка под выставленную ногу, переход на удержание со стороны головы с захватом за пояс и двух рук (атакуемый стоит на одном колене).
	
	
	
	
	
	
	У
	3
	3

	
	Задняя подножка, переход на удержание сбоку с захватом • ,уи головы (атакуемый стоит на одном колене).
	
	
	
	
	
	
	У
	3
	3

	93
	Брс сок через спину с захватом руки «отворот» на плечо, с переходом на удержание поперёк.
	
	
	
	
	
	
	
	У
	3

	«4
	Брс сок через бедро, переход на удержание верхом.
	
	
	
	
	
	
	
	У
	3


f
	
	Технический элемент
	Месяц

	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5

	
	ЗАХВАТЫ
	X
	X
	X
	X
	
	
	X
	X
	X

	{Захват рукава односторонний и захват снаружи ноги односторонней.
	У
	3
	
	
	
	
	
	
	

	
	Здхват рукава односторонний и захват снаружи ноги разносторонний.
	У
	3
	
	
	
	
	
	
	

	{Захват отворота односторонний и захват снаружи ноги разносторонней.
	у
	3
	
	
	
	
	
	
	

	
	ват отворота односторонний и захват изнутри ноги ._.-.;сторонний.
	
	V
J
	3
	
	
	
	
	
	

	
	Захват отворота разносторонний и захват изнутри ноги разносторонний.
	
	У
	3
	
	
	
	
	
	

	
	Захват отворота разносторонний и захват снаружи ноги разносторонний.
	
	у
J
	3
	
	
	
	
	
	

	
	? а личные варианты защит от захватов.
	
	
	У
	3
	
	
	У
	3
	

	
	. сские варианты выигрыша захватов.
	
	
	
	
	
	
	У
	У
	3

	
	ТЕХНИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ В ПАРТЕРЕ
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	
	

	
	УДЕРЖАНИЯ
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	
	
	

	
	' . -рот ногами со стороны головы из положения партнер на животе.
	у
	3
	
	
	
	
	
	
	

	Г '
	Гере:-: р * захватом за два отворота с выходом на ’•держание верхом.
	
	у
	3
	
	
	
	
	
	

	г
	Дерев г предплечьем "забеганием"в сторону головы партнёра
	
	
	у
	3
	
	
	
	
	

	ь *
	I’егевороты с положения партнер со стороны ног « рогатка ».
	
	
	
	У
	3
	/
	
	
	

	
	Переворот вращением вокруг своей оси захватом двух рук с выходом на «обратное» удержание.
	
	
	
	
	У
	3
	
	
	

	
	ЛЕВЫЕ ПРИЁМЫ
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	
	

	::
	Рыча1 локтя, внутрь прижимая руку к ключице.
	У
	3
	
	
	
	
	
	
	

	
	ел предплечьем вниз (обратный узел) после удержания с Г: ку («промокашка»).
	У
	3
	
	
	
	
	
	
	

	—7
	Петеход на рычаг локтя переворо том предплечьем переносицу) из положения на животе.
	
	у
	3
	
	
	
	
	
	

	
	Петеход на рычаг локтя - переворотом предплечьем (рычагом) «забеганием» в сторон) головы партнера из псложения на животе.
	
	У
	3
	
	
	
	
	
	

	
	Пгтеход на рычаг локтя - переворот рычагом в сторону з 1вы из положения на четвереньках.
	
	у
	3
	
	
	
	
	
	

	
	. .теворот рычагом (махом ноги и разворотом корпуса в : тону ног) из положения на четвереньках.
	
	
	у
	3
	
	
	
	
	

	
	. .теворот кувырком вперед (маховым движением ноги) положения на четвереньках.
	
	
	у
	3
	
	
	
	
	

	
	с ды с пройденных вариантов болевых приёмов - [Мостом
	
	
	
	У
	3
	
	
	
	


9 IP И It / «з. > г, ;
	ды с пройденных вариантов болевых приёмов - с : сдачей руки
	
	
	
	У
	3
	
	
	
	

	У ды с пройденных вариантов болевых приёмов - с . дом головой на ногу соперника
	
	
	
	У
	3
	
	
	
	

	* '• шемление ахиллесова сухожилия с захватом разноименной ноги
	
	
	
	
	У
	3
	
	
	

	- Ущемление ахиллесова сухожилия с захватом д- именной ноги
	
	
	
	
	У
	3
	
	
	

	: > демление ахиллесова сухожилия с упором в д. д<соленный изгиб другой ноги.
	
	
	
	
	У
	3
	
	
	

	U- основные варианты защиты от ущемления ахиллесова . хожилия:
	
	
	
	
	
	У
	3
	
	

	- Защита от ущемления ахиллесова сухожилия с выходом в
Д7 ЭЙК}
	
	
	
	
	
	У
	3
	
	

	11' Защита от ущемления ахиллесова сухожилия с захватом . ть. дотов и проталкиванием ноги
	
	
	
	
	
	У
	3
	
	

	
	Зашита ог ущемления ахиллесова сухожилия с вращением в сторону.
	
	
	
	
	
	V
J
	3
	
	

	
	: ХНИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ В СТОЙКЕ
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	
	

	
	БРОСКИ
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	
	
	

	
	Подсечка изнутри.
	У
	3
	
	
	
	
	
	
	

	1 - Бд сок через плечи «мельница» с колен.
	У
	3
	
	
	
	
	
	
	

	зосдк через бедро с захватом шеи, отворота.
	
	У
	3
	
	
	
	
	
	

	Передняя подсечка под оставленную ногу.
	
	У
	3
	
	
	
	
	
	

	Еовая подсечка в темп шагов.
	
	У
	3
	
	
	
	
	
	

	ддхват бедром под две ноги.
	
	
	У
	3
	
	
	
	
	

	.. дхват изнутри под одну ногу.
	
	
	У
	3
	
	
	
	
	

	5; сок захватом ноги за подколенный сгиб
	
	
	У
	3
	
	
	
	
	

	эосок через бедро с обратным захватом (захватом двух [рукавов).
	
	
	
	
	У
	* 3
	
	
	

	ШИНАЦИИ БРОСКОВ
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	
	

	■Бросок через бедро с захватом пояса - посадка.
	у
	3
	
	
	
	
	
	
	

	задел изнутри разноименной ногой - подхват изнутри под |одну ногу.
	
	У
	3
	
	
	
	
	
	

	Бросок через бедро - зацеп изнутри с колен
	
	
	У
	3
	
	
	
	
	

	. дсечка изнутри - бросок через спину (плечо) с захватом р\каваи отворота.
	
	
	
	У
	3
	
	
	
	

	]* - Задняя подножка - подхва т изнутри под одну ногу.
	
	
	
	
	У
	3
	
	
	

	х '■ Пре ход в ноги - мельница
	
	
	
	
	
	У
	3
	
	

	х * Т лчёк назад - мельница
	
	
	
	
	
	У
	3
	
	

	КОМБИНАЦИИ ТЕХНИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X

	Г. эдхват изнутри под одну ногу - рычаг локтя.
	
	
	У
	3
	3
	
	
	
	3

	Бросок захватом ноги за подколенный сгиб - ущемление ахиллесова сухожилия.
	
	
	у
	3
	3
	
	
	
	3

	Слеп изнутри разноименной ногой - ущемление ахиллесова сухожилия.
	
	
	
	
	
	у
	3
	3
	3

	П дсечка изнутри - ущемление ахиллесова сухожилия.
	
	
	
	
	
	У
	3
	3
	3


	V,
«п
	Технический элемент
	Месяц

	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5

	
	ЗАХВАТЫ
	X
	X
	X
	
	
	
	
	
	

	
	Захват рукава односторонний и руки соперника под плечо с дносторонний).
	У
	3
	
	
	
	
	
	
	

	
	Захват руками двух ног соперника.
	У
	3
	
	
	
	
	
	
	

	
	Захват руками левой или правой ноги соперника.
	У
	3
	
	
	
	
	
	
	

	—
	Захват рукава односторонний и захват изнутри ноги односторонней.
	
	у
	3
	
	
	
	
	
	

	1
	Захват туловища (корпуса) соперника спереди, сзади, сбоку.
	
	У
	3
	
	
	
	
	
	

	
	Захват туловища (корпуса), а также одной руки или обеих р>к соперника спереди, сзади, сбоку.
	
	У
	3
	
	
	
	
	
	

	
	Различные варианты защит от захватов.
	
	У
	3
	
	
	
	
	
	

	
	ТЕХНИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ В ПАРТЕРЕ
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	
	

	— -
	УДЕРЖАНИЯ
	X
	X
	X
	X
	
	
	
	
	

	
	Удержание с боку с захватом из под руки.
	у
	3
	
	
	
	
	
	
	

	- -
	Удержание с боку с захватом своей ноги.
	У
	3
	
	
	
	
	
	
	

	
	Удержание сбоку без захвата руки под плечо.
	у
	3
	
	
	
	
	
	
	

	
	Удержание поперек с захватом дальней одноименной руки.
	у
	3
	
	
	
	
	
	
	

	г_ т_5
	3 братное удержание с захватом бедра и руки.
	
	У
	3
	
	
	
	
	
	

	
	V дд-жание со стороны головы с захватом руки и головы.
	
	у
	3
	
	
	
	
	
	

	—
	Удержание верхом с захватом руки.
	
	V
и
	3
	
	
	
	
	
	

	
	Обратное удержание со стороны головы с захватом двух рук.
	
	у
	3
	
	/
	
	
	
	

	- Ул оы с пройденных вариантов удержаний
	V
•
	У
	у
	3
	
	
	
	
	

	- : 5'11ЕВЫЕ ПРИЁМЫ
	
	
	
	X
	X
	X
	X
	
	

	
	Рычаг локтя с захватом руки между ног («седом»).
	
	
	
	У
	3
	
	3
	
	

	ill
	Узел ногой от удержания сбоку.
	
	
	
	У
	3
	
	
	
	

	— ■“ *
	У .ел локтя от удержания сбоку.
	
	
	
	V
и
	3
	
	
	
	

	-- ~
	Пегеход с удержания с боку на рычаг локтя.
	
	
	
	
	У
	3
	
	
	

	—:
	- ел предплечья вниз (обратный узел) от удержания поперек.
	
	
	
	
	У
	3
	
	
	

	- - ■
	У ел локтя от удержания поперек.
	
	
	
	
	У
	3
	
	
	

	
	Переход с удержания поперек на рычаг локтя.
	
	
	
	
	
	У
	3
	
	

	
	Переход с удержания со стороны головы на рычаг локтя.
	
	
	
	
	
	У
	3
	
	

	—-
	Переход с удержания сверху на рычаг локтя.
	
	
	
	
	
	У
	3
	
	

	
	Переход с удержания со стороны ног на рычаг локтя и удержание.
	
	
	
	
	
	У
	3
	
	

	
	РАЗРЫВЫ ОБОРОНИТЕЛЬНЫХ ЗАХВА ТО В
	
	
	
	X
	X
	X
	X
	
	

	
	Разъединение рук за счет «становой» силы.
	
	
	
	У
	3
	
	
	
	

	Разъединение рук узлом с отжиманием локтя.
	
	
	
	У
	3
	
	
	
	

	Разъединение рук с упором ногой.
	
	
	
	
	У
	3
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Месяц
9
10 И 12
1
2
3
4
5

: эение ранее изученных болевых приёмов
; -: гение ранее изученных бросков
- т рение ранее изученных комоинации

Месяц
	ад
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5

	
	ЗАХВАТЫ
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X

	
	Повторение различных вариантов захватов
	3
	
	
	3
	
	
	3
	
	

	
	Различные варианты защит от захватов.
	
	3
	
	
	3
	
	
	3
	

	
	Тактические варианты выигрыша захватов.
	
	
	3
	
	
	3
	
	
	3

	
	ТЕХНИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ В ПАРТЕРЕ
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X

	j БОЛЕВЫЕ ПРИЁМЫ
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X

	Повторение ранее изученных болевых приёмов
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	ТЕХНИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ В СТОЙКЕ
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X

	БРОСКИ
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X

	
	..овторение ранее изученных бросков
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	р :
	Подхват изнутри в падении с захватом руки под плечо
	
	
	
	У
	3
	
	
	
	

	
	I оратный бросок через бедро с «подбивом» сбоку.
	
	
	
	У
	3
	
	
	
	

	-
	5г сок через спину (бедром) вращением захватом руки г. д плечо (скручивание).
	
	
	
	
	У
	3
	
	
	

	
	Б совой переворот.
	
	
	
	
	У
	3
	
	
	

	* -
	Бр сок через грудь вращением («седом»).
	
	
	
	
	
	
	У
	3
	

	
	г/хват» в падении с захватом руки под плечо.
	
	
	
	
	
	
	
	У
	3

	КОМБИНАЦИИ ТЕХНИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ (гонка - партер)
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X

	Повторение ранее изученных комбинаций
	3
	3
	3
	
	
	
	
	
	

	
	. ’среход из стойки на рычаг колена с зажимом ноги бедрами.
	
	
	
	У
	3
	
	
	
	

	
	Пеэеход из стойки выбиванием дальней ноги и переходом на рычаг локтя.
	
	
	
	
	У
	3
	
	
	

	* 1
	Переход из стойки на рычаг локтя (висячка).
	
	
	
	
	
	
	У
	3
	

	
	> сок с захватом двух ног и переход на любой вид удержания.
	
	
	
	
	
	
	
	У
	3


	
	£
ПЛАН-ГРАФИК ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ группы УТГ-3

	в
	Технический элемент
	Месяц

	ж
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5

	
	Захваты
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X

	
	“ . - гение различных вариантов захватов
	3
	
	
	3
	
	
	3
	
	

	
	: _ ■ : :о варианты защит от захватов.
	
	3
	
	
	3
	
	
	3
	

	-ж
	11эгг- ческие варианты выигрыша захватов.
	
	
	3
	
	
	3
	
	
	3

	
	Т 7 ХНИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ В ПАРТЕРЕ
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X

	' | _ ■ УЗЫЕ ПРИЁМЫ
	X
	X
	X
	X
	X
	х
	X
	X
	X

	>гение ранее изученных болевых приёмов
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	П ХНИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ В СТОЙКЕ
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X

	оски
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X

	|Т : 57: гение ранее изученных бросков
	3
	3
	3
	
	
	
	
	
	

	т
	«Г.: дсад» бедром сзади.
	
	
	
	У
	3
	
	
	
	

	
	л.льннца» с захватом разноименной ноги снаружи (сёгатная «мельница»).
	
	
	
	У
	3
	
	
	
	

	
	эссе:к -:ерез грудь прогибом.
	
	
	
	
	У
	3
	
	
	

	
	Затягивание.
	
	
	
	
	У
	3
	
	
	

	] Подъем из партера («переворотом»).
	
	
	
	
	
	
	У
	3
	

	хх •: хвойным подбивом («ножницы»).
	
	
	
	
	
	
	У
	3
	

	■1* 'Бсс., к с «обвивом» голени.
	
	
	
	
	
	
	
	У
	3

	pS^iSrx сок - Гад ав л и ».
	
	
	
	
	
	
	
	У
	3

	П
	- МБИНАЦИИ ТЕХНИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ ика - партер)
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X
	X

	гение ранее изученных комбинаций
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3


~r
Методическое обеспечение Перечень оборудования и инвентаря
Таблица 3
Оборудование и инвентарь, необходимые для прохождения
спортивной подготовки
	N
I |х
	Наименование оборудования, спортивного инвентаря
	Единица
измерени
я
	Количест во издел ИЙ

	
	Брусья переменной высоты на гимнастическую стенку
	штук
	2

	-
	Гонг
	штук
	1

	1 ^
1 3-
	Доска информационная
	штук
	1

	1 Л 1
	Зеркало (2 х 3 м)
	штук
	1

	j 5
	Игла для накачивания спортивных мячей
	штук
	5

	6.
	Канат для лазанья
	штук
	2

	Л
1 '•
	Канат для перетягивания
	штук
	1

	1 8-
	Ковер самбо (12 х 12 м)
	компле
КТ
	1

	9.
	Кольца гимнастические
	пара
	1

	10
	Кушетка массажная
	штук
	1

	И
	Лонжа ручная
	штук
	1

	12
	Макет автомата
	штук
	1
0

	13
	Макет ножа
	штук
	1
0

	14
	Макет пистолет
	штук
	1
0

	15
	Манекены тренировочные, высотой 120, 130, 140, 150, 160 см
	компле
КТ
	1

	16
	Мат гимнастический
	штук
	1
0

	17
	Мешок боксерский
	штук
	1

	18
	Мяч баскетбольный
	штук
	2


	
	
	
	

	19
	Мяч волейбольный
	штук
	2

	20
	Мяч для регби
	штук
	2

	21
	Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг
	компле
КТ
	2

	
	Мяч футбольный
	штук
	2

	23
	Насос универсальный (для накачивания спортивных мячей)
	штук
	1

	I 24
	Палка
	штук
	1
0

	I 25
	Палка деревянная (шест до 2 м, диаметр 4 см)
	штук
	1
0

	26
4
	Турник навесной для гимнастической стенки
	штук
	2

	*7
	Резиновые амортизаторы
	штук
	1
0

	28
	Секундомер электронный
	штук
	3

	29
	Скакалка гимнастическая
	штук
	2
0

	30
	Скамейка гимнастическая
	штук
	4

	31
	Стенка гимнастическая (секция)
	штук
	8

	1 ^ *>
т>
	Табло судейское механическое
	компле
КТ
	1

	У У
	Тренажер кистевой фрикционный
	штук
	1
6

	я
т> —
	Iренажер универсальный малогабаритный
	штук
	1

	“» *S
	Урна-плевательница
	штук
	2

	36
	Электронные весы до 150 кг
	штук
	1


Обеспечение спортивной экипировкой
	N
п/
п
	Наименование спортивной э кипировки
	Единица изме рения
	Количество изд елий

	1.
4
	Набор поясов самбо (красного и синего цвета)
Ботинки самбо
Куртка самбо с поясом (красная и синяя)
Шорты самбо (красные и синие) Протектор-бандаж для паха Шлем для самбо (красный и синий) Перчатки для самбо (красные и синие) Защита на голень (красная и синяя) Капа (зубной протектор)
	штук
	20


Тебования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий
1 .К занятиям допускаются учащиеся, прошедшие медицинский контроль, инструктаж по технике безопасности и письменное разрешение родителей (для учащихся до 18 лет).
2.Занятия проводятся в помещениях, оснащённых автоматической системой пожарной сигнализации, достаточным освещением, и температуры не ниже +18о.
3. Рабочее место для занятий должно быть без повреждений.
4. Запрещается допускать к занятиям больного спортсмена.
5. Учащиеся должны приходить на занятия с чисто вымытыми руками и ногами Ногти на руках учащихся должны быть коротко пострижены. На спортивной одежде не должно быть пуговиц, пряжек, застёжек, карманов.
6. Часы, украшения (серьги, кольца, медальоны, крестики и т.п.) перед занятиями необходимо снимать.
7. Запрещается принимать пищу во время тренировок и непосредственно перед тренировкой. 8.Строго соблюдать указания тренера по выполнению технического действия, начало и окончание упражнения выполнять только по команде тренера.
9. Общеразвивающие и специально - подготовительные упражнения проводятся с соблюдением необходимым интервалом и дистанцией между занимающимися спортсменами. Броски необходимо выполнять с центра на край ковра
10. При проведении приёмов (бросков) соблюдать правила страховки и самостраховки.
11. При подаче сигнала о сдаче необходимо немедленно прекратить выполнение приёма.
12. Не допускается проведение запрещённых правилами (опасных) технических действий.
13. Спортсменам, не занятых в схватках, необходимо находиться за 32 ковром, лицом к центру ковра.
14. При возникн.овении опасной ситуации нужно немедленно 4 прекратить выполнение приёма.
15. Упражнения на снарядах выполнять только с разрешения тренера, на исправном оборудовании и при наличии под снарядом мата.
16. Запрещается покидать место занятия без разрешения тренера.
17. При занятиях на улице в жаркую солнечную погоду иметь головной убор.
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Калеидарпо учебный график реализации дополнительной образовательной программы:
( Секции самбо)
Первое полугодие
	Наименование
	Год
обучения
	Группа
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Итого

	Номер уч (К-канику
	ебной недели лярное время)
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	К
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	16

	Секция самбо
	1
	7 класс
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	0
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	96

	Секция самбо
	2
	8 класс
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	0
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	96

	Секция самбо
	3
	9-10- 11
класс
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	0
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	96
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	Наммеиов
ание
	Год
обуче
И ИЯ
	Труп
па
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	МаГ
	
	
	Ито
го

	Номер уч (К’-канику
	гбной не 1ярноев
	дели
эемя)
	К
	к
	1
7
	1
8
	1
9
	2
0
	2
1
	2
2
	2
3
	2
4
	2
5
	2
6
	К
	2
7
	2
8
	2
9
	3
0
	3
1
	3
2
	3
3
	3
4
	34

	Секция
самбо
	1
	7
клас
сы
	0
	0
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	0
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	204

	Секция
самбо
	2
	8-9
клас
с
	0
	0
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	0
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	204

	Секция
самбо
	3
	lO-
lI
клас
с
	0
	0
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	0
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	204
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УТВЕРЖДАЮ 


начальник Г^ОУ НКК .М.Лузин 20 г.





ззъединение сцепленных рук путем подтягивания локтя ей руки.	





г зсцепление рук рычагом плеча.





ЕА - Разьединение рук просовыванием руки между jj предплечьями.	





^Разъединение рук "соскребанием".





I ЕХНИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ В СТОИКЕ





■ |БРОСКИ —





^Выведение из равновесия толчком (назад).





- одосок с захватом двух ног.





'■ эросок через плечи «мельница» (атакующий стоит на одном колене).





t а





. .средняя подсечка под выставленную ногу.





' Передняя подножка.





Бросок через спину (плечо) с захватом рукава и отворота.





Бросок через бедро с захватом пояса на спине.





- Зацеп изнутри разноименной ногой;





■ Бросок через спину с захватом односторонней руки под Iплечо.





• - {ЗАЩИТА ОТ БРОСКОВ





Защита способом блокирования, подъемом вверх.





’ - - Защита от зацепа изнутри способом «освобождение захваченной ноги».





. .





- Защита от броска через бедро, способом «обшагивание» jno ходу.





'КОНТРБРОСКИ





Контрприем от зацепа изнутри голенью (подсечка под дальнюю ногу).		





- - контрприем от «отхвата» или задней подножки.





' Контрприем от передней подсечки (бросок за ногу с I	• зацепом).





4|Кс нтрприем от броска через спину (посадка).





• - {КОМБИНАЦИИ БРОСКОВ





- Передняя подсечка - «Отхват».





‘ -- Зацеп изнутри - бросок через спину (плечо) с захватом [ [рукава и отворота.	





i -





■Отхват» - передняя подножка.





КЗацеп изнутри - задняя подножка.





КОМБИН АЦИИ ТЕХНИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИИ





Бросок через плечи (мельница) рычаг локтя захватом руки между ног (атакующий стоит на одном колене).	





* - 'Передняя подножка - рычаг локтя захватом руки между ног





Отхват» - рычаг локтя захватом руки между ног.





Бросок (вставка) с захватом одноименного рукава и отворота и переход на атаку, рычага локтя с захватом руки соперника между ног.





Технический элемент





Г£>





37�
Гири спортивные (16, 24, 32 кг)�
компле�
2�
�
•�
�
КТ�
�
�






Таблица 4








